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Abstrakt 
Tato bakalářská práce se zabývá rozvojem nordic walkingových tras v okolí Palackého 
vrchu v Brně. Je zaměřena na zdravý životní styl spojený s nordic walking a na 
vybudování nových okruhů s různou obtížností na Palackého vrchu. S tímto je spojeno 
i značení těchto nordic walkingových tras a návrhy informačního systému pro 
návštěvníky.  
 
Abstract 
This bachelor thesis deals with development of Nordic walking trails in the vicinity of 
Palacky vrch in Brno. It is focused on a healthy lifestyle associated with Nordic walking 
and the construction of new circuits with different levels of difficulty at Palacky vrch. 
With this is connected also marking of the Nordic walking trails and suggestions 
information boards for visitors.  
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Úvod 
Dnešní doba moderních technologií umožňuje lidem zcela pasivní životní styl 
s minimálním vynaložením úsilí k získání životních potřeb a zajištění transportu. 
Člověk musí vynaložit stále méně energie na to, aby získal potravu, zajistil chod 
domácnosti a naplnil své záliby. Pasivní způsob života by měl být kompenzován 
aktivitami, které jsou prospěšné pro lidský organismus. Jedině zdravým životním stylem 
se můžeme účinně bránit nárůstu civilizačních chorob. Mezi tyto civilizační choroby 
patří především cévní onemocnění srdce a mozku, ale i psychické poruchy jako jsou 
deprese a úzkosti.  
Každý člověk by se měl zamyslet nad tím, jak trávit svůj volný čas. Lze jej využít 
pasivně doma u televize nebo k návštěvám obchodních center, případně 
gastronomickými zážitky v restauracích nebo jej strávit aktivnější a zdravější formou. 
Jedním z možných způsobů aktivního trávení volného času je turistika. Jde o široce 
dostupný sport bez rozdílu věku a výchozí fyzické aktivity, který je nenáročný na 
materiálové vybavení a finanční prostředky. Stačí jen odhodlání a touha poznat a zažít 
nové věci. Bonus této volnočasové aktivity je prospěšnost pro lidský organismus.  
Intenzivnější formou turistiky je nordic walking, který díky zapojení většího množství 
svalových skupin a aerobnímu výkonu splňuje pozitivní účinky na lidský organismus 
v ještě širší míře.  
Stále větší část populace si uvědomuje potřebu aktivního životního stylu. Díky tomu 
vznikají nové zájmové skupiny, které usilují o vytvoření lepších podmínek pro realizaci 
dané aktivity. 
V současné době vzniká stále více projektů k podpoře zdravého životního stylu. 
Společnost se snaží vycházet těmto zájmovým skupinám vstříc vytvářením podmínek 
pro zdravý životní styl rozšiřováním zelených ploch, stavbou veřejně přístupných 
sportovišť. Velikou výhodou těchto projektů pro širokou veřejnost je, že jsou dostupné 
každému a vynaložené finanční prostředky jsou účelně využity.  
Podmínky pro rekreační sportování se stále zlepšují a záleží již jen na každém člověku, 
jak se svým volným časem naloží a jak si vyhodnotí své priority. 
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1 Cíl práce 
 
Hlavním cílem předkládané bakalářské práce je zpracovat projekt s návrhem na nordic 
walkingové trasy, které by spojovaly univerzitní kampus v Brně Bohunicích a areál 
Vysokého učení technického Pod Palackého vrchem. V okolí VUT by měly být 
navrženy další okruhy pro nordic walkingové trasy, které budou s různou náročností od 
začátečníků až po pokročilé.  
Dílčími cíli jsou značení těchto nordic walkingových tras a návrh informačního 
systému, na kterém budou veškeré informace o této snadno dostupné a finančně 
nenáročné pohybové aktivitě, aby s ní mohl začít kdokoliv i bez odborné pomoci a 
zvládnul jí správně. Dalším dílčím cílem této práce je analyzovat stav zájmu o tuto 
aktivitu v Brně a získat podklady pro případné další podnikatelské aktivity a jejich 
rozvoj. 
 
1.1 Metody zpracování 
Tato bakalářská práce je zpracována na základě shromáždění souboru dat, které byly 
poskytnuty organizacemi zabývajícími se územním plánováním, rozvojem chodeckých 
aktivit a volným časem obyvatel. Tato data byla podrobně prostudována a analyzována. 
Dále byla použita metoda řízeného rozhovoru. Je zde vytvořena SWOT analýza, která 
byla zpracována z poskytnutých dat. Tvorba projektu nordic walkingových tras byla 
provedena rekognoskací terénu a zaznamenáním jednotlivých tras do GPS zařízení, 
které jsou dle tohoto zařízení podrobně rozebrány a popsány. 
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2 Teoretická východiska 
Chůze je velice důležitou součástí lidského života. Je to základní součást každé cesty, 
protože cesta automobilem i hromadnou dopravou vždy začíná a končí chůzí. Chůze je 
velice důležitým faktorem pro lidské zdraví a na význam chůze upozorňují i lékaři, kteří 
tvrdí, že je obzvláště důležitá pro udržení vynikajícího zdravotního stavu a je vhodná 
i pro starší osoby. 
V druhé polovině minulého století byla pozornost věnována především rozvoji městské 
hromadné dopravy, neboť požadavky v této oblasti jsou stále náročnější. Požadavky 
chodců byly opomíjeny. V dnešní době se ale pozornost obrací také k chodcům 
a zdravému životnímu stylu. Dbá se zejména na bezpečnost tam, kde hrozí střety 
chodců s vozidly nebo dětmi. Zlepšuje se i prostředí a možnosti pro osoby se sníženou 
pohyblivostí a dále orientace po místních komunikacích.  
Systém pěší dopravy, která v dnešní době všude vzniká, je součástí udržení mobility. 
Pěší doprava zvyšuje kvalitu života ve městě, protože je ekonomicky a prostorově méně 
náročná než ostatní druhy dopravy. Systémy vznikajících tras se rozdělují na 
„kamenné“ a „zelené“. Jedná se o trasy v zastavěných částech a v částech rekreačních, 
kde trasy probíhají více v zeleni (Město pro pěší, 2008). 
Nyní probíhá tzv. období renesance chůze, neboť si lidé začínají uvědomovat výhody 
chůze, kterými jsou: 
 Přirozený a zdravý pohyb, 
 prevence onemocnění, 
 podpora mezilidských vztahů, 
 ekonomicky nenáročnost, 
 ekologická doprava. 
Za účelem, aby byla vytvořena zdravější a fungující města, kde je chůze podporována, 
vznikla mezinárodní charta chůze. Tato byla uvedena v roce 2006 na mezinárodní 
konferenci WALK21. Charta obsahuje velice dobré strategické principy, kvůli kterým 
začalo ve městech vznikat prostředí pro chůzi, tedy alespoň ve světě. Strategických 
principů dle charty je osm: 
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 Větší mobilita všech skupin 
 Dobře navržená a udržovaná veřejná prostranství 
 Lepší integrace systémů 
 Podpora v územním a prostorovém plánování 
 Bezpečnější silnice 
 Méně kriminality a strachu z ní 
 Větší podpora veřejné správy 
 Chůze jako součást životního stylu 
Pěší chůze je tedy nezbytný prostředek pro lidské zdraví. Lékaři v dnešní době tvrdí, že 
je důležité denně ujít asi deset tisíc kroků. To znamená, že při rychlosti 4–5 km 
v hodině, jsou to necelé dvě hodiny, což je opravdu malá investice do našeho zdraví 
(Město pro pěší, 2008). 
 
2.1 Cestovní ruch 
Cestovní ruch 
Cestovní ruch je celý soubor činností a subjektů, které se podílejí na turistickém 
průmyslu. Cestovní ruch zahrnuje oblasti jako je doprava, turistické zařízení, které 
poskytují ubytování nebo stravování, dále to jsou cestovní kanceláře, služby průvodců, 
informační turistické systémy a mnoho dalších odvětví. Cestovní ruch je významnou 
složkou národní i světové ekonomiky. 
Přínosy cestovního ruchu se dají klasifikovat ze tří hledisek: 
 Ekonomického – nové pracovní příležitosti, zdroj kapitálu, rozvoj řemesel 
 Sociálního – zlepšení kvality života, obnovení folklóru 
 Environmentálního – odpovědnost za kvalitu životního prostředí, využití 
přírodního a historického potenciálu   
(Charakteristika a význam cestovního ruchu v Česku) 
Sportovní cestovní ruch 
Sportovní cestovní ruch je specifická forma cestování. Tento druh turismu je 
klasifikován stejnými hledisky jako cestovní ruch běžný. Dále se cestovní ruch 
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sportovní zabývá sportovními akcemi a závody, za kterými návštěvníci cestují 
a nezáleží na tom, jestli za těmito akcemi cestují jako účastníci nebo pasivní návštěvníci 
neboli fanoušci (Schwartzhoffová, 2010).  
 
Cestovní ruch rozdělení 
Cestovní ruch má mnoho kritérií, podle kterých ho lze segmentovat na několik forem, 
typů a druhů.  
Formy cestovního ruchu jsou u nás v České republice většinou nazývány jako turistika, 
která se dělí do několika skupin. Každá publikace má odlišná kritéria, podle kterých je 
turistika klasifikována do odlišných kategorií. 
Podle Kateřiny Ryglové v knize Cestovní ruch je turistika rozdělena do následujících 
4 skupin. 
Rekreační turistika, která regeneruje jak psychické tak fyzické vlastnosti člověka je 
většinou realizována někde v ideálním rekreačním prostředí. Mezi tuto rekreační 
turistiku můžeme zařadit například i chalupaření. 
Kulturně poznávací turistika je zaměřena na poznání historie, tradic a místních zvyků. 
Jedná se spíše o městskou turistiku, což ovšem nemusí být vždy pravidlem. 
Léčebná a lázeňská turistika je zacílena na léčbu, relaxaci, obnovu psychických 
a fyzických sil jednotlivce a je provozována většinou ve speciálních zařízeních pod 
odborným dohledem. 
Sportovní turistika je turistika, která využívá lidí, kteří mají zájem o aktivní 
odpočinek. Do této skupiny turistiky je zařazována i pohybová aktivita nordic walking 
(Ryglová, Burian, Vajčnerová, 2011). 
 
Cestovní ruch a vliv na životní prostředí 
Vliv turistiky a nordic walkingu na životní prostředí je definovaný podle dostupné 
literatury odlišnými způsoby. Definice mají vždy jedno společné: turistika (podle jiných 
názvů i šetrná turistika nebo ekoturistika) je vždy šetrná k přírodě a stejné je to 
i u nordic walkingu. 
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Podle vlivu na životní prostředí se cestovní ruch rozděluje na dvě základní kategorie, 
tvrdý a měkký. Tvrdá turistika je spojována s velkými „tvrdými“ investicemi a hlavním 
měřítkem této kategorie je zisk bez ohledu na environmentální, sociální a kulturní 
prostředí. Jedná se spíše o masový turismus. Naopak měkká turistika je šetrná a snaží se 
o kompromis mezi přínosy a dopady na životní prostředí a sociokulturní a ekonomické 
prostředí, kde probíhá (Ryglová, Burian, Vajčnerová, 2011). 
 
2.2   Fyzická aktivita pro zdraví a její význam 
Fyzická aktivita prováděná pravidelně působí na lidský organismus jako prevence proti 
civilizačním onemocněním, ale fyzická aktivita jako taková slouží i jako prostředek 
léčby těchto civilizačních onemocnění. V současné době je fyzická aktivita podle lékařů 
způsob, který vede ke snížení úmrtnosti a onemocnění srdce a cév a zvyšuje kvalitu 
života pacientů. Aerobní aktivity vedou ke zvýšení anaerobního metabolismu 
a ekonomičtější práci srdce, poklesu krevního tlaku a lepší práci metabolismu s tuky 
a cukry (Dýrová, Lepková, 2008). 
 
Srdečně cévní onemocnění 
Pohybové aktivity mají veliký význam pro pacienty s ischemickou chorobou srdeční. 
Výzkumem bylo zjištěno, že po fyzickém tréninku u pacientů, kteří prodělali infarkt 
myokardu, je úmrtnost menší o 20–25 %. Pravidelnými pohybovými aktivitami lze 
zlepšit transport kyslíku po těle, snížení klidové i zátěžové srdeční frekvence, snížení 
krevního tlaku a je sníženo procento rizikových faktorů pro tato onemocnění (Dýrová, 
Lepková, 2008). 
 
 Poruchy metabolismu 
Pohybové aktivity mají velký význam pro lidi, kteří mají problémy s metabolismem. 
V posledních letech jsou problémem civilizační choroby, obzvlášť kvůli zvýšenému 
příjmu tuku a následujícím problémům s obezitou. Tímto taky roste procento lidí, kteří 
mají problémy s diabetem, vysokým krevním tlakem a poruchami metabolismu tuku. 
Pohybové aktivity jako například nordic walking umožňují lidem s obezitou se 
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pohybovat a šetřit klouby díky chůzi s hůlkami. Společně s pohybem musí lidé bojující 
s obezitou upravit i svoje stravovací návyky (Dýrová, Lepková, 2008). 
 
Pohybový aparát 
Nordic walking je velice dobrá aerobní činnost, která zatěžuje celý pohybový aparát. 
Má bohatou zásobu cviků na protažení, posílení a udržení koordinace a rovnováhy. 
U tohoto cvičení se dobře reguluje intenzita cvičení i objem této aktivity (Dýrová, 
Lepková, 2008). 
 
 Psychika 
Aerobní pohybová aktivita má velice pozitivní přínos pro psychickou pohodu. Lidé po 
ní mají pocit uvolněnosti a snižuje se tak vnímaní každodenního stresu (Dýrová, 
Lepková, 2008). 
 
 Tepová frekvence 
Tepová frekvence a její sledování při pohybových aktivitách je velice důležité. Tepovou 
frekvenci sledujeme obzvlášť, když aktivitu děláme za nějakým cílem ať už je to za 
cílem zhubnout nebo zvyšovat svůj výkon (Sovová, 2006). 
 
2.3    Historie nordic walking 
Nordic walking, v překladu severská chůze se poprvé objevila ve Skandinávii, přesněji 
ve Finsku. Bylo tomu začátkem 20. století, kdy běžkaři na svém letním výcvikovém 
táboře používali hole při chůzi (The History of Nordic Walking, 2008). 
Skutečný začátek nordic walkingu nastal až v roce 1988. Přesně to bylo 5. ledna, kdy se 
měly konat závody v běhu na lyžích. Touto dobou bývá po celé Skandinávii tuhá zima 
a sněhová pokrývka, v daném roce tomu ovšem bylo jinak. Před pořadateli bylo velké 
rozhodnutí, jestli závody uskutečnit v nějaké náhradní podobě nebo je zcela zrušit. Dnes 
nikdo neví, kdo přesně s nápadem jít jenom s holemi přišel, ale vznikl tak úplně nový 
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sport. Závodu jen s holemi se tenkrát zúčastnilo několik stovek závodníků a padly zde 
i první názory, že je to velice dobrá příprava pro mnoho jiných sportů (Nordic Walking, 
2009). 
V roce 1997 vzniknul anglický název NORDIC WALKING a finská společnost EXEL 
ve spolupráci s atlety a odborníky sportovní medicíny vymyslela systém nordic 
walkingových holí a poutek tak, aby byla možná dnešní technika nordic walkingu (The 
History of Nordic Walking, 2008). 
Brzy po roce 1998 se dostává nordic walking do finských škol a stává se tak povinnou 
součástí tělesné výchovy. V roce 2000 byla založena Mezinárodní asociace nordic 
walking – International Nordic Walking Association (INWA), pomocí které se začíná 
nordic walking postupně šířit po Skandinávii, Americe, Japonsku, Austrálii a dokonce 
i do některých zemí Evropy (Nordic Walking, 2009). 
 
2.4   Pozitivní vlivy nordic walking 
Nordic walking je nenáročná outdoorová aktivita. U začátečníků není tato aktivita 
prováděna vždy správně, ale po zvládnutí techniky jde o pohybovou aktivitu, při které 
jsou zapojeny obě mozkové hemisféry, které koordinují nohy a paže zároveň. Při dobře 
zvládnuté technice je při nordic walking zapojeno až 90% svalů v těle (Dýrová, 
Lepková, 2008).  
Dle studií sportovního lékařství má nordic walking velmi pozitivní vliv a účinky na celý 
pohybový aparát, srdce, krevní oběh a svalstvo. Při chůzi s holemi je přeměna energie 
vyšší než při normální chůzi a při rychlosti kolem šesti kilometrů za hodinu je srdeční 
frekvence zhruba o deset procent vyšší než standardní tepová frekvence. Organismus je 
tedy skvěle zásoben kyslíkem a dlouhodobé provozování tohoto sportu vede ke 
zvyšování kondice (Schmidt, 2010). 
Nordic walking zvyšuje kondici, ale má i pozitivní dopad na pohybový aparát 
a kardiovaskulární systém. Při chůzi s holemi se zvyšuje spotřeba kalorií a díky 
navození euforie se omezují úzkostné stavy. To má i pozitivní vliv na zvyšování 
kreativity, schopnost řešit problémy a zdokonalování paměti (Dýrová, Lepková, 2008). 
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Výhodou nordic walkingu je šetření kloubů, které spočívá ve „čtyřnohé“ chůzi, kdy je 
váha rozložena mezi všechny končetiny a klouby nejsou tolik namáhané. Odlehčuje 
se zejména páteři, kyčelním, kolenním i hlezenním kloubům (Schmidt, 2010). 
Pozitivum daného sportu je zapojení mnoha svalových skupin. Nejsou totiž používané 
jen dolní končetiny, ale chůze s holemi zapojuje část svalů zádových, ramenního 
pletence, velký prsní sval a flexor i extenzor předloktí. Při správné technice klesá napětí 
svalů krční páteře a ramen a zvyšuje se pohyblivost páteře, naopak při špatné technice 
můžeme cítit svalové přetížení v těchto oblastech (Dýrová, Lepková, 2008). 
Spotřeba kalorií u nordic walkingu je průměrně o 20 % vyšší než při normální chůzi. 
Běžnou chůzí spálíme během hodiny přibližně 280 kalorií, zatímco při nordic walkingu 
spálíme až 400 kalorií za hodinu. Díky nízké náročnosti je nordic walking vhodný při 
redukci váhy, boje s cholesterolem a inzulinem a má pozitivní dopad na správné držení 
těla (Dýrová, Lepková, 2008). 
Pokud člověk provozuje nordic walkingovou chůzi, doporučuje se trénink bohatý na 
kyslík, tedy aktivita v aerobní oblasti. Zátěž by měla být taková, aby člověk mohl klidně 
a hluboce dýchat. Pokud se kyslíku dostává málo, musí se tempo snížit nebo zastavit 
úplně. Kontrola tepové frekvence probíhá manuálně na zápěstí, měří se deset sekund 
a poté vynásobí šesti, abychom získali hodnotu pulsu za minutu. Uvedená metoda je 
sice zdarma, ovšem není zcela nejpřesnější. K přesnému zjištění tepové frekvence jsou 
využívány sport testery (Sovová, 2006) 
 
2.5   Výživa a pitný režim 
Výživa a pitný režim je velmi obsáhlou kapitolou, která je pro každého člověka velice 
individuální. Kolik člověk přijme energie a kolik energie potřebuje na každý den, závisí 
na mnoha faktorech, jako je hmotnost, výška, věk a metabolismu. Dále s tím úzce 
souvisí i životní styl člověka, jaké má zaměstnání a jaký pohyb provozuje ve svém 
volném čase. V dnešní době je model životního stylu spíše sedavý, jak v zaměstnání, tak 
ve volném čase. Celý den sedíme v práci v kanceláři nebo ve škole, dopravujeme se 
všude autem a doma usedneme k televizi nebo k počítači, a proto mnoho lidí více 
energie příjme než spotřebuje (Schmidt, 2010). 
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Strava každého člověka, který chce žít a stravovat se alespoň trochu zdravě by se měla 
řídit podle pyramidy správné výživy. Na nejnižším stupni jsou celozrnné výrobky, 
zelenina, ovoce a brambory. Dvě třetiny přijaté stravy by se měly skládat ze sacharidů, 
vitaminů a minerálních látek. Velice důležité jsou živiny z mléčných výrobků, u kterých 
je nutné dbát na nižší obsah tuku. V neposlední řadě je významné maso a ryby 
(Schmidt, 2010). 
V souhrnu řečeno by naše strava měla být pestrá, měla by obsahovat bílkoviny, 
sacharidy, tuky, vitaminy a minerály. Množství jídla by mělo být takové, aby byla 
dosažena rovnováha mezi příjmem a výdejem. 
 
Tekutiny 
Lidské tělo je zhruba ze 70 % složené pouze z vody. Dostatečný přísun tekutin je velice 
důležitý, jinak dochází k poruchám organismu, který kvůli nedostatku vody nezvládá 
vyplavovat jedovaté zplodiny z látkové výměny v ledvinách. Je zpomalen průtok krve 
a dochází k bolestem hlavy, nevolnosti a slabosti. Signálem pro nedostatek vody v těle 
je žízeň. Pokud má ale člověk pocit žízně, je pozdě, neboť tímto tělo signalizuje 
nedostatek tekutin. Správné nápoje, které bychom měli pít, jsou minerální vody 
s obsahem vápníku a hořčíku, neslazené ovocné šťávy a neslazené ovocné nebo 
bylinkové čaje (Schmidt, 2010).  
 
2.6 Doporučení pro výživu a pitný režim při pohybových 
aktivitách 
Obecně pro zdravou výživu a pitný režim při sportu platí tzv. 5 P.  
Mezi těchto 5 P se řadí:  
 Pravidelnost,  
 přiměřenost,  
 plnohodnotnost,  
 pestrost, 
 pitný režim. 
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Jídlo by mělo být přijímáno pravidelně 4–5 krát denně v přiměřeném množství, tzn. jíst 
v menších porcích a omezit jednoduché cukry a tuky. Musí být zajištěny potřebné 
živiny a plnohodnotnost jídla, na druhou stranu musí být jídlo pestré. Důležité je 
nekonzumovat stále stejné suroviny, ale potraviny střídat. Pitný režim by měl být 1,5–2 
litry za den a s narůstajícím výkonem by se měl razantně zvýšit (Škopek, 2010). 
 
Výživa před, během a po výkonu 
Složení výživy před výkonem je individuální záležitostí. Každý podle zkušeností 
upřednostňuje jiné potraviny v jiném objemu. Ideální jídlo nelze doporučit, lze však 
zmínit pár rad spojených se stravou a výkonem.  
Strava, která je konzumována těsně před výkonem, by měla mít 4 základní funkce a ty 
jsou: 
 Zabránit hypoglykémii (mohla by nastat únava nebo závratě), 
 uklidnit žaludek a dodat mu pocit nasycenosti, 
 dodat energii svalům, 
 uklidnit psychiku člověka pocitem dobré energetické zásoby. 
Výživa před výkonem by měla být ideálně 2–3 hodiny. Měla by se jíst ozkoušená jídla, 
se kterými má člověk zkušenost a neexperimentovat s novinkami, které by mohly mít 
vliv na naše trávení. Nejvhodnějšími potravinami před výkonem jsou tedy potraviny 
s nízkým obsahem tuku a vysokým podílem sacharidů, což jsou například ovesné 
vločky, rozinky, banány nebo rýže. Tyto potraviny jsou vhodné pro ranní snídani a pro 
odpolední jídlo před výkonem jsou vhodné například těstoviny s kuřecím masem 
(Škopek, 2010). 
Během aerobního výkonu, který probíhá při nordic walkingu platí pravidlo, že do 60 
minut není potřeba dodávat energii výživou, ale postačí pouze energie v podobě tekutin. 
Po hodině výkonu by se měla začít dodávat energie i v jiné než tekuté podobě a to 
v přibližných 20-ti až 30-ti minutových intervalech. Za vhodný zdroj doplnění energie 
je možno považovat ochucené tyčinky, banány, sušené ovoce, rozinky či brusinky. 
Hlavní složkou podávanou při výkonu jsou tedy sacharidy a to v poměru 50/50 %. 
Jednoduché sacharidy jsou používány pro okamžité dodání energie a polysacharidy pro 
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energii okamžitou, ale mnohonásobně delší. Nevhodnou stravou při výkonu jsou těžce 
stravitelná jídla, jako jsou tučné a masné potraviny (Škopek, 2010). 
Ideálním stavem je nejíst ihned po výkonu, kdy hrozí kolaps organismu, který je 
nastaven na spalování energie. Vhodné je nejdříve doplnit tekutiny a až po 30 minutách 
začít s doplňováním stravy. Doporučené složení je z poloviny zelenina, ze čtvrtky 
příloha a ze čtvrtky bílkoviny. Toto složení, by mělo napomoci k rychlejší svalové 
regeneraci (Škopek, 2010). 
 
2.6.1    Pitný režim při sportovním výkonu 
Při jakékoliv sportovní aktivitě je velice důležitý pitný režim, obzvláště u aktivit, které 
trvají delší dobu jako je například nordic walking. Při sportu by měl člověk pravidelně 
doplňovat tekutiny a to bez obsahu oxidu uhličitého, který může způsobit nadýmání 
nebo žaludeční potíže. Při krátkodobé aktivitě stačí doplňovat pouze tekutiny, které 
nemusí být nijak mineralizované. Tělo si v tomto případě vystačí s vlastními zásobami. 
Opačná situace nastává při dlouhotrvajících aktivitách, kdy musíme doplňovat minerály, 
jinak hrozí riziko snížení výkonu a svalové křeče (Škopek, 2010). 
K tomu aby byla dodržena rovnováha mezi přijatým a vydaným množstvím minerálů 
slouží různé druhy nápojů. Jsou to nápoje isotonické, hypotonické, hypertonické 
a energetické.  
 
2.7   Zdravotní a věková omezení u aerobních sportů 
Aerobní aktivity 
Jedná se o aktivity, které jsou prováděny za dostatečného přísunu kyslíku do svalů. 
Aerobní aktivity mají největší zdravotní přínos, protože díky nim je člověk nucen 
k hlubokému dýchání, kde jsou zapojeny velké svalové skupiny. Tyto aktivity trvají 
více než 20 minut (Aerobní cvičení, 2013) 
Aerobní aktivity jsou tedy pohybové aktivity vytrvalostního charakteru, které nemají 
věkové omezení a mohou je začít provádět lidé s kondicí i bez kondice. Základním 
pravidlem je optimální objem a intenzita. Mezi tyto aktivity patří i nordic walking. 
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Přizpůsobení aerobních aktivit obzvláště souvisí s civilizačními onemocněními, jako je 
infarkt myokardu, obezita, diabetes mellitus nebo onemocnění žil na dolních 
končetinách. Při těchto civilizačních onemocněních je vždy důležité probrat se svým 
ošetřujícím lékařem, jaké zatížení si tělo může dovolit. Při kardiovaskulárních 
onemocněních je vhodné konzultovat s kardiologem stanovení vhodné tréninkové 
tepové frekvence. Tyto sportovní aktivity by měly probíhat 3 krát týdně 40–60 minut. 
Pohyb ovšem není vše. Je potřeba upravit si i jídelníček a správně se stravovat (Dýrová, 
Lepková, 2008). 
Další preventivní opatření jsou:  
 nekouřit,  
 udržovat ideální váhu,  
 pravidelně se stravovat,  
 dodržovat dietní opatření,  
 důsledně léčit další rizikové faktory (např. vysoký tlak),  
 dodržovat pravidelný pohyb a životosprávu (Dýrová, Lepková, 2008). 
Věková omezení ve své podstatě u nordic walkingu nejsou, jsou jen určitá pravidla 
a doporučení. Děti v mladším věku, které nejsou dostatečně psychicky a fyzicky 
vyvinuté, dávají přednost rychlostním sportům před vytrvalostními. Koordinační 
schopnosti a vytrvalost se vyvíjí až po 12 roku života dítěte a je tedy lepší 
s vytrvalostními sporty počkat až do tohoto věku. Dítě by z pohybu mělo mít radost 
a pohyb by neměl být jednostranný. Tepová frekvence by měla být kolem 50 až 70 % 
tepového maxima, což se u dítěte v pubescentním věku pohybuje okolo 150 až 170 tepů 
za minutu (Dýrová, Lepková, 2008). 
V produktivním věku je aerobní trénink velice vhodný, protože slouží jako prevence 
proti civilizačním chorobám, diabetu mellitu a nadváhy. S pravidelným pohybem 
souvisí i dobrý psychický stav a pohodlí. V tomto věku se doporučuje aerobní trénink 
i několikrát týdně po menších časových úsecích, jako je 30 až 40 minut (Dýrová, 
Lepková, 2008). 
Ve starším věku není žádným důvodem přestat s aktivním životem nebo sportovními 
aktivitami. U této věkové skupiny je pohyb podobný jako u mladší generace. Ve vyšším 
23 
věku se doporučují tréninkové dávky kolem 50 až 60 % tepového maxima a po pár 
týdnech lze tuto hodnotu upravit až na 70 % tepového maxima. Ideální doba aerobní 
zátěže je 40–60 minut, 2–3 krát týdně. Problémy se kterými může pohybová aktivita 
pomoci v tomto věku je například nadváha, zácpa, poruchy spánku, deprese a jiné 
(Dýrová, Lepková, 2008). 
 
2.8 Tréninkové stupně dle mezinárodní federace pro nordic 
walking 
Tréninkové stupně u nordic walkingu úzce souvisí se srdeční frekvencí. Abychom 
mohli správně trénovat, spalovat tuky nebo zvyšovat svoji výkonnost, musíme znát své 
tepové hodnoty. 
Nejzákladnější výpočet maximální tepové frekvence je 220 mínus věk. Z této hodnoty 
se dá jednoduchým způsobem spočítat procentuální vyjádření pro určité tréninkové 
stupně u nordic walking. 
Pro příklad tréninkového zatížení je zde třicetiletý sportovec a jeho 60% zatížení 
spočítáme následovně: (220 – 30) × 0,6.  
 
Zdravotní pásmo 
Je nejzákladnější tréninkové pásmo, které se pohybuje mezi 50 až 60 % tepového 
maxima. Je určeno pro lidi, kteří mají srdeční potíže nebo pro začátečníky, kteří se učí 
techniku chůze. Cílem u tohoto pásma je zdravotní trénink, redukce stresu, prevence 
a regenerace. 
 
Pásmo spalování tuků 
Toto pásmo je nejvýhodnější pásmo pro spalování tuků a pohybuje se v 65 až 75 % 
tepového maxima. Je doporučováno též pro začátečníky a pro lidi, kteří trpí nadváhou 
nebo obezitou. Cílem tohoto pásma je zvýšené spalování tuků, stabilizace oběhového 
systému a zvýšení aerobního prahu (Obr. číslo 1). 
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Kondiční pásmo 
V tomto tréninkovém pásmu už se jedná o skutečný trénink vytrvalosti, který není 
vhodný pro začátečníky. Tepová frekvence se pohybuje mezi 70 až 85 % tepového 
maxima. Cílem tohoto pásma je zvýšení aerobní kapacity a zlepšení svalové výdrže. 
 
Pásmo maximálního výkonu 
V pásmu maximálního výkonu se dosahuje vrcholové úrovně a je vhodné pro skutečně 
dobré sportovce. Tepová frekvence se pohybuje mezi 85 až 100 % tepového maxima. 
Cílem v tomto pásmu je zvýšení aerobního prahu a odsunutí prahu, ve kterém dochází 
k překyselování svalů (Škopek, 2010). 
 
 
 
Obrázek 1: Spalování (Zdroj: Škopek, 2010, s. 17) 
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2.9 Vybavení pro nordic walking 
Vybavení u nordic walkingu se liší od jiných sportů tím, že není nijak drahou 
záležitostí, a proto tento sport může provozovat téměř každý. Jedinou nezbytnou věcí 
jsou hole, a když se k nim přidá vhodný pár bot, vybavení je dostačující (Schmidt, 
2010). 
S popularizací tohoto sportu se stále více výrobců angažuje do výroby nordicových holí. 
Je potřeba, aby nám zabezpečily komfort a radost při chůzi. Hole jsou vyráběny 
z odlehčeného materiálu, hliníku nebo karbonu a váží okolo 400 gramů (Dýrová, 
Lepková, 2008).  
Hole se skládají z několika částí. Hlavní částí je grip, který je ergonomicky tvarovaný, 
podobně jako u holí na běžecké lyžování. Toto madlo by mělo býti alespoň částečně 
nebo celé z korku pro uživatelovo pohodlí. Dále je to speciální poutko, které má 
samostatný otvor na palec. Rozlišují se tedy levé a pravé hole a madlo zajišťuje, aby 
madlo zůstalo ve stejné poloze i při rozevřené dlani. Poslední důležitou částí jsou 
botičky. Je to vlastně gumová zkosená krytka, která se používá při chůzi po tvrdém 
povrchu (Nordic Walking, 2009). 
Velice důležitá je taky správně nastavená délka těchto holí. Pro tuto délku platí vzorec: 
výška postavy (v cm) × 0,68 = délka holí (v cm). Platí všeobecné pravidlo, že by loketní 
kloub při zapíchnuté holi neměl přesahovat 90° (Dýrová, Lepková, 2008). 
Obuv pro nordic walking může být i trekkingová nebo běžecká. Důležité je, aby u této 
boty byla možná práce v kotníku, umožnila dobré odvíjení od podložky a tlumila 
terénní nárazy. Musí být tedy co nejvíce komfortní, aby nezpůsobila jiné zdravotní 
problémy. Při problémech s pokleslou klenbou se do bot vkládají ortopedické vložky. 
Při výběru bot je důležité přemýšlet nad tím, v jakém terénu bude sportovec chodit. Do 
přírodního terénu je potřeba větší vzorek (Dýrová, Lepková, 2008). 
Důležitou součástí jsou ponožky, které se stejně jako oblečení volí podle ročního 
období. Měly by dobře sedět na noze a být o pár centimetrů nad botou, horní okraj 
ponožky by nás neměl tlačit. Velice důležitý je materiál, ze kterého jsou ponožky 
vyrobeny, neboť musí dobře odvádět pot (Dýrová, Lepková, 2008). 
26 
Oblečení u nordic walkingu je velice důležité pro celkové pohodlí. Volba oblečení 
závisí hlavně na tom, jaké je počasí. Nordic walking lze totiž provozovat po celý rok 
a v jakémkoliv počasí. Oblečení by tedy mělo být dostatečně prodyšné, ale vodě odolné 
a větru odolné. Nejlepší je použít „cibulový přístup“, tedy obléci na sebe více vrstev 
funkčního oblečení, aby mohl člověk cokoliv odložit nebo naopak obléci (Schmidt, 
2010). 
Důležité je oblečení z moderních materiálů. Tyto materiály nezadržují pach ani vlhkost 
a pot naopak odvádí. Jedinou nevýhodou jsou vyšší počáteční náklady, které se ovšem 
víc než vyplatí (Dýrová, Lepková, 2008). 
Vhodným doplňkem jsou například rukavice. Je možno použít klasické cyklistické nebo 
v zimním období rukavice pro běžecké lyžování. Rukavice jsou výborné proti otlakům 
na rukou. Nyní jsou na trhu i speciální rukavice vyráběné pro nordic walking (Nordic 
Walking, 2009). 
Mezi další doplňky patří ledvinky a camelbagy. Tyto doplňky by neměly chybět pro 
delší trasy, kde s sebou člověk potřebuje zásobu vody. Dané batohy jsou speciálně 
uzpůsobeny pro tento sport a proto i při chůzi dobře sedí na zádech a nemají tendenci 
poskakovat (Nordic walking, 2010). 
Ke správnému provozování nordic walking je důležitý i sport tester, který kontroluje 
tepovou frekvenci, celkovou dobu zátěže a počet spálených kalorií. Samozřejmě jsou na 
trhu i sport testery s daleko více funkcemi, například s GPS systémy, které zaznamenají 
celou tréninkovou trasu. Tyto jsou finančně náročnější (Nordic walking, 2010). 
 
2.10 Techniky nordic walking 
Technika nordic walking je velice jednoduchá, ale zároveň koordinačně náročná. Je 
postavena na souhře horních a dolních končetin. Pokud se provádí správně hned od 
začátku, člověk se pak může v technice už jen zlepšovat. Proto je důležité nechat si 
poradit od profesionálního instruktora nebo se seznámit s metodikou nácviku 
prostřednictvím odborné literatury. Zafixované chyby se velice špatně a dlouho 
odstraňují. 
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2.10.1 Správná technika 
Pro základní chůzi je potřeba mít tělo v mírném předklonu, hlavu v prodloužení trupu, 
ale s bradou mírně směrem ke klíční jamce. Ramena jsou tlačena směrem dozadu a dolů 
a při chůzi se pohybují dopředu a dozadu. Při větší rychlosti chůze se trup naklání více 
dopředu ve směru chůze.  
Pohyb horních končetin je velice podobný pohybu u běžeckého lyžování. Hruď máme 
uvolněnou, aby nebyly zapojovány svaly, které k pohybu nepotřebujeme a nebyl tak 
omezován pohyb v ramenním kloubu. Pohyb horních končetin začíná se sevřenou holí 
v ruce za tělem, kdy je paže propnutá v lokti. Dále pokračuje směrem dopředu, kde 
končí ohnutá v loketním kloubu a zapíchnutou holí mírně za patou protilehlé nohy. 
Pohyb je zakončen uvolněním stisku hole a odrazem z poutka. 
Pohyb dolních končetin je stejný jako při rychlejší chůzi. Chodidla jsou na šířku ramen, 
nohy se pravidelně střídají a jdou zároveň s protilehlou stranou horních končetin. 
Kolena nejsou nikdy propnutá a našlapování probíhá přes vnější hranu a našlapuje se na 
patu chodidla.  
Použití holí je také velice důležité. Mají nám pohyb usnadňovat a zároveň i zrychlovat 
tempo naší chůze. Rukojeť, tedy horní část hole by se nikdy neměla dostat za spodní 
část hole. Konce hůlek máme tedy stále mírně dozadu.  
Trochu jiná je i technika při chůzi z kopce nebo do kopce, kdy je krok kratší při chůzi 
z kopce a naopak delší při chůzi do kopce. Těžiště celého těla je posazeno o něco níže 
než při normální chůzi (Škopek, 2010). 
 
2.11 Turistické trasy a jejich značení 
Značení turistických tras a jejich údržbu spravuje Klub českých turistů. Tento klub má 
za sebou dlouhou historii a již od roku 1989 se stará o značení pěších tras, od roku 1997 
značí rovněž trasy pro lyžaře a cykloturisty. Každé sportovní odvětví má svoje určité 
značení, které se odlišuje hlavně barevností. Odlišnou barvou je myšleno ohraničení 
kolem značky. Nejznámější je to asi u značek turistických a jedná se o ohraničení bílé 
barvy. U lyžařských tras je ohraničení oranžové a u cyklistických tras žluté (Turistické 
značení, KČT).   
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Pro nordic walking trasy neexistují zatím žádné značky uzákoněné a proto se mohou 
použít jakékoliv, které si člověk navrhne. Je důležité upozornit majitele pozemku 
(v případě této bakalářské práce je to většinou Brno) o trase, která zde probíhá. Klub 
českých turistů, pokud o těchto trasách ví nebo mu jsou nahlášeny, se následně stará 
o údržbu tohoto turistického značení. 
Ke zpracování projektu nordic walkingových tras, je nutné využít znalosti 
z ekonomické teorie, které se týkají následujících kapitol. 
 
2.12 SWOT analýza 
Tato analýza hodnotí vnitřní i vnější zdroje, které můžeme využít nebo se jich naopak 
vyvarovat, protože pro nás nemusejí být přínosné. Prvním krokem při přípravě této 
analýzy je zhodnocení silných a slabých stránek, příležitostí a hrozeb. Analýza silných 
a slabých stránek je k posouzení našich vnitřních zdrojů, které jsou nám k dispozici ve 
spojení s připravovanou akcí. Naopak příležitosti a hrozby, zase hodnotí vnější faktory, 
které pro nás mohou být užitečné nebo neužitečné a ovlivnit do budoucna naše 
plánování. Při vytváření této analýzy musí být vše rozpracované do největších detailů, 
abychom předešli nečekaným událostem (Čáslavová, 2009) 
 
Silné stránky 
Mezi analýzu silných stránek řadíme mnoho faktorů, které hodnotíme jako silné, 
průměrné a slabé. Silné stránky, ať už se ve výzkumu jedná o projekt či podnik, jsou 
vždy vhodné pro rozvoj. Příkladem hodnocení silných stránek mohou být například 
parametry, jako jsou: 
 Finance a jejich plánování, 
 bezpečnost, 
 pohostinnost, 
 písemnosti a jejich mediální využití, 
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 řídící schopnosti a mnoho dalších jiných faktorů. Tyto faktory se liší podle 
chystané sportovní akce nebo připravovaného podnikatelského záměru 
(Čáslavová 2009). 
 
Slabé stránky 
Faktory u slabých stránek se dají hodnotit a posuzovat jako faktory kritické, regulované 
nebo eliminované. Slabé stránky je důležité odstranit, aby mohly vzniknout nové 
příležitosti. Jedná se například o tyto faktory: 
 Nesrovnalosti mezi zaměstnanci,  
 osobní konflikty na pracovišti, 
 nedostatečný čas na plánování, 
 stálé objevování problémů 
 nedostatky a jiné slabé stránky, které si uvnitř podniku uvědomujeme 
(Čáslavová 2009). 
 
Příležitosti 
U příležitostí se hodnotí parametry jako předpokládané, zlepšené nebo pouze ty co si 
žádají kontrolu. Příklady analyzovaných příležitostí jsou: 
 Historické aktivity, 
 partneři a dobrovolníci, 
 priority akce nebo chystaného projektu, 
 turistické aktivity v okolí, 
 přátelské oblasti v oblasti podnikání, 
 sponzoři a přátelské vládní organizace a opět spoustu jiných příležitostí spojené 
s konkrétním plánem (Čáslavová 2009). 
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Hrozby 
Hrozby jsou hodnotitelné jako vážné, dále kontrolovatelné nebo žádající si referenci. 
Tyto faktory stejně jako i jiné se nevyplatí podceňovat. Pro odstranění hrozeb, se 
využívají silné stránky. Příklady hodnocení: 
 Politická nestálost, 
 recese v ekonomii, 
 negativní vlivy prostředí, 
 násilí, 
 kriminalita, 
 počasí a nekontrolovatelné vlivy a další jiné hrozby (Čáslavová 2009). 
 
2.13 Marketing ve sportu 
V dnešní době je úloha marketingu velice podstatná ve všech odvětvích obchodu a jeho 
význam v oblasti sportu je během posledních let stále významnější a také výraznější. 
Marketing aplikují společnosti, které chtějí na trh proniknout s něčím novým nebo 
inovovaným, ať už se jedná o sportovní zboží jako je obuv, textil pro sport nebo 
pomůcky pro sport. Cílem marketingu ve sportu je přinést finanční zdroje a dostat 
produkt nebo více produktů do povědomí zákazníka tak, aby o něj měl zájem a koupil si 
ho nebo jej přišel alespoň vyzkoušet (Čáslavová 2009). 
Marketing ve sportu má ale i svá pozitiva a negativa, které s sebou přináší. V následující 
tabulce podle Čáslavové jsou uvedena základní pozitiva a negativa (tabulka č. 1), která 
nezohledňují, kdo je na straně nabídky nebo poptávky. Zda se jedná o svaz, klub nebo 
firmu nabízející sportovní produkty a ani kdo je na straně poptávky, jestli se jedná 
o zákazníka, sponzora nebo diváky. 
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Tabulka 1: Pozitiva a negativa marketingu (Zdroj: Čáslavová, 2009, s. 98, úprava autor) 
Pozitiva Negativa 
Ujasnění pro koho je nabídka sportovních 
produktů 
Finance diktují, co má sport dělat 
Diferenciace sportovních produktů podle 
činností, které mohou mít finanční efekt a 
které nikoli 
Pozice financí nerespektuje sportovní 
odbornost 
Promyšlená propagace sportu 
Marketing vede ke gigantománii sportu, 
např. vázanost smlouvy (omezení při 
výběru značek) 
Určuje proporcionalitu a prioritu cílů 
Dosahování výkonů s podpůrnými 
prostředky 
Zisk doplňkových finančních zdrojů Show (reklama) 
 
 
Po shrnutí pozitiv a negativ podle Čáslavové je jasné, že marketing vytváří produktu 
jméno. Je tedy velice důležité, abychom zvážili všechny pro a proti a správně si 
stanovili tzv. marketingový mix. Tento mix se skládá ze čtyř hlavních částí a je to:  
 Produkt 
 Cena 
 Propagace 
 Distribuce 
Bělohlávek ve své knize Managementu uvádí, že produkt není jen samotný výrobek 
nebo služba, ale podstatné jsou aspekty, které k němu patří a to je značka, obal, servis, 
kvalita a velice významný a poslední dobou uznávaný design. 
Dalším faktorem, který ovlivňuje prodej nebo poptávku je cena, která musí být správně 
stanovena. V tomto případě záleží jen na prodejci, který způsob si určí. Cenou můžeme 
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nalákat zákazníka, příliš nízkou cenou si ovšem můžeme uškodit a zákazníkům se 
podbízet.  
Třetí součástí je propagace, která obsahuje osobní prodej, hromadný prodej, podporu 
prodeje, ale hlavní částí je reklama, která má velký vliv na konečného zákazníka. 
Poslední součástí marketingového mixu je distribuce, která se zabývá správnou cestou 
k zákazníkovi. Jedná se o volbu jak prodej správně načasovat a umístit na trh. 
Distribuce může být zaměřena na spoustu článků obchodního řetězce, ale nejlepší je 
koncentrace pozornosti na koncového zákazníka, protože se výrobce nemusí dělit o zisk 
(Bělohlávek, 2001). 
 
2.13.1 Řízený marketing 
Řízený marketing ve sportu slouží jako průvodce pro účastníka trhu, aby mohl správně 
a postupně pokračovat po jednotlivých prvcích následujícího modelu. Tento model 
popsali pánové B. G. Pitts a D. K. Scotlar.  
 
Obrázek 2: Model řízeného marketingu (Zdroj: Čáslavová, 2009, s. 100, úprava autor) 
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2.14 Náklady, rozpočet a kalkulace 
Náklady 
Náklady jsou součástí hospodářského koloběhu a vyjadřují hodnoty a nové hodnoty také 
vytváří. Sledování nákladů je velice důležité v každém podniku na všech stupních 
výroby. Náklady se dají členit a zkoumat ze spousty hledisek, které si každý podnik 
určuje sám, podle toho co potřebuje pro své správné řízení. 
Správně klasifikované náklady umožňují: 
 porovnat skutečné a plánované náklady, 
 zobrazit vývoj nákladů, 
 slouží jako podklad pro rozpočty a kalkulace, 
 určit kde se dá uspořit. 
Členění nákladů je podstatné a hlavně účelové pro posouzení hospodárnosti. Náklady 
můžeme rozdělit na podnikové a vnitropodnikové. Základní členění je: 
 druhové, 
 kalkulační, 
 účelové, 
 v závislosti na objemu výkonů, 
 z hlediska počtu použití, 
 externí, 
 interní. 
V případě nordic walkingových tras, nás bude zajímat členění nákladů z hlediska počtu 
vynaložení. Tyto náklady se rozdělují na: 
 prvotní, 
 druhotné. 
Prvotní náklady se projevují pouze jednou a to na vstupu a byly použity pouze 
jedenkrát. Jsou to náklady jednoduché. Vznikají opotřebením nebo spotřebou výkonů 
jiných subjektů a nazývají se také jako náklady externí (Hanušová, 2012). 
 
34 
Rozpočet 
Rozpočet je podložený finanční plán, který obsahuje určité úkoly v oblastech výnosů 
a nákladů. Je to nástroj, který je používán pro strategické plánování nebo taktické 
finanční řízení podniku nebo projektu. Rozpočet obsahuje vybrané položky, jimiž se 
zabývá a sleduje účetnictví. 
Rozpočty jsou důležité z hlediska mnoho faktorů: 
 pomáhá při plánování, 
 koordinace činností, 
 uděluje odpovědnosti, 
 motivuje, 
 usnadňuje kontrolní činnost (Grunwald, Holečková, 2004). 
 
Kalkulace 
Kalkulace má více významů a chápat ji lze z různých pohledů. Pro základní vysvětlení 
však stačí, že je to výkon, který směřuje ke stanovení nákladů na určitý výkon. Tato 
metoda je závislá na: 
 předmětu kalkulace, 
 přičítání nákladů, 
 struktuře nákladů. 
Předmětem kalkulace mohou být jakékoliv výkony v podniku, vlastně je to vše co 
podnik provádí. Předmět kalkulace je vymezen na kalkulační množství nebo kalkulační 
jednici. V případě, kterým se zabývá tato bakalářská práce je důležité stanovení nákladů 
na kalkulační jednici. Pro příklad se jedná o výrobek, činnost, hodinu práce, investiční 
akci, jednoduše vše co podnik provede, se musí stanovit na jednu jednotku (Hanušová, 
2012). 
 
 
 
35 
2.15 Financování tělesné kultury 
Všeobecně známý a uznávaný fakt je, že tělesná kultura má jak pozitivní tak negativní 
vlivy. V tělesné kultuře však převládají vlivy pozitivní.  Tělesná kultura jako celek je 
společensky uznávaná a tak produkce aktivit neboli produktů, které jsou 
vyprodukovány, je na trhu nedostatečná. Proto je důležité tyto aktivity podporovat 
z veřejných prostředků nebo státního rozpočtu a toto odvětví podporovat (Hodaň, 
Hobza, 2010). 
 
Veřejné zdroje 
Veřejné finance, které putují z veřejného rozpočtu, podle Novotného zahrnují tyto 
oblasti: 
 dotace z rozpočtu státního, 
 dotace z rozpočtů krajských a místních, 
 finance na školní tělesnou výchovu. 
Ve schématu, které uvádí Novotný, lze podporu tělesné kultury zobrazit tak, jak je 
uvedeno na obrázku číslo 3. 
 
  
Obrázek 3: Podpora tělesné kultury (Zdroj: Novotný, 2000, s. 68, úprava autor) 
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3 Analýza problému 
Analytická část práce je zaměřena na popis a analýzu současného stavu turistických 
a nordic walkingových tras ve městě Brně. 
 LHProjekt je společnost, která na trhu působí již relativně dlouho a to od roku 1996. 
Jedná se o akciovou společnost, která se realizuje v oboru lesnictví, zemědělství 
a ochrany životního prostředí. Tato společnost provádí výzkumy v těchto odvětvích 
a následně zpracovává data získaná z výzkumů, která poskytují velice dobré podklady 
pro zpracování projektů, které jsou realizovány. Hlavními činnostmi jsou hospodářské 
úpravy lesů, projektování, reprografické práce, tvorba dat a konzultační a poradenská 
činnost (LHProjekt, online). 
 
3.1 SWOT analýza rekreačního využití příměstských lesů 
Analýza SWOT pro rekreační využití příměstských lesů byla provedena výše uvedenou 
firmou. Všechny poznatky, které byly zjištěny, jsou roztříděny do skupin, které jsou 
uvedeny v teoretické části, kapitole 3.1 o SWOT analýze. V této analýze se jedná 
o rekreační využití, příměstských lesů v okolí Brna. 
 
Silné stránky 
 
 Bohaté a pestré přírodní podmínky v okolních lesích 
 Legislativa, která umožňuje volný pohyb po lese 
 Vlastnictví pozemků, které je většinou ve veřejném sektoru 
 Lesní majetek ve vlastnictví města Brna 
 Značení tras 
 Rozsáhle sítě lesních cest 
 
Slabé stránky 
 Problematické reálné využití ocenění mimoprodukčních funkcí lesa 
 Přehledné a transparentní vyčíslení nákladů na mimoprodukční funkce lesa 
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 Problémové uplatnění legislativních podnětů 
 
Příležitosti 
 Podpora jako je reklama a edukace obyvatelstva 
 Podpora informačního systému, značení, tabule s informacemi 
 Nápady pro legislativu 
 Využití dotací a grantů na rozvoj tras a vzdělání 
 Dotační programy na rozvoj infrastruktury, mobiliář 
 Atraktivita pro rekreaci 
 
Hrozby 
 Nedostatky v legislativě 
 Nedostatečné finanční zdroje 
 Nedostatečná informovanost o využívání rekreačního vyžití 
 Zásadní rozpor mezi využitím lesních porostů mezi širokou veřejností pro sport 
a odbornou veřejností 
 Vysoký rozvoj rekreačních aktivit bez legislativního ošetření 
 Nedostatečný mobiliář pro usměrnění návštěvníků (LHProjekt, 2011). 
 
Závěr SWOT analýzy 
Při analýze rekreačního využití příměstských lesů byly celkově zjištěny poznatky: 
 Sítě turistických tras vedou většinou mimo lesy převážně po veřejných 
komunikacích nebo na hranici lesních porostů. Lesní pěšiny jsou veřejné 
i soukromé, přičemž vlastníci lesů považují počet tras za dostatečný a uživatelé 
těchto tras za nedostatečný. 
 Směrové značení je dostatečné a většinou v dobrém stavu. Chybí zde značení 
pro trasy nordic walkingové, které doposud není legislativně ošetřeno. 
 Chybí značení soukromých pozemků a návštěvník neví, kde se nachází. 
 Z právního hlediska je vlastník lesa odpovědný za bezpečnost návštěvníků lesa. 
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 Návštěvníci lesa očekávají, že vlastníci lesních pozemků budou cesty 
zatraktivňovat a dělat vše pro to, aby nebyly dohromady trasy pro lesnické 
hospodaření a rekreační vyžití. 
 Je zde absence korektního vyčíslení nákladů pro uspokojení veřejnosti. Tyto 
náklady vyčíslitelné jsou, ale nejsou vyčíslitelné mimoprodukční funkce lesa, 
která je nevyčíslitelná. 
 Pobytové a rekreační aktivity jsou stále větším problémem, protože se hromadí 
odpad v lesích a jejich okolí. 
 Pohybovými aktivitami je nejvíce vytížena oblast Holedná, která je na trojmezí 
tří sídlišť (Bystrc, Komín a Kohoutovice). Je v dobré dostupnosti městské 
hromadné dopravy, atraktivitu zvyšuje přítomnost zvěře a mobiliáře a dále hustá 
síť turistických tras. 
 
3.2   Dotazník na zlepšení kvality a průzkum 
Na základě sběru dat, který byl proveden společností LHProjekt a.s., bylo shromážděno 
rozsáhlé množství dat, které poskytují informace k následujícím uvedeným poznatkům. 
Tento sběr dat byl proveden na podzim roku 2009 a mohl se jej zúčastnit každý občan 
prostřednictvím webových stránek a městských informačních novin Metropolitan. Data 
byla zveřejněna v dokumentu Koncepce rekreačního využití příměstských lesů Města 
Brna. 
Cílem tohoto dotazníku bylo zjistit, jak by se mohly zkvalitnit služby v příměstských 
lesích, ať už se jedná o zkvalitnění cest, vybavení nebo informačního systému. 
Dotazováni byli lidé formou místních novin a na stránkách města Brna. Celkem se 
ankety zúčastnilo 576 respondentů. Tato dotazovací anketa byla provedena již výše 
zmíněnou společností LHProjekt. Přesné výsledky ankety obsahuje příloha číslo 4. 
V následující kapitole jsou zobrazeny grafy, které se v případě nordic walkingových 
stezek dají použít. 
 
Z grafu číslo 1 je patrné, že muži byli ve vyplňování dotazovací ankety mírně v převaze. 
Tento faktor však nemá na návštěvnost lesa vliv, protože sportovní aktivitu jako je 
nordic walking může provádět každá osoba bez rozdílu pohlaví. 
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                                       Graf  1: Účastníci ankety 
 
Věkové rozmezí respondentů bylo nejvíce mezi 16–45 lety (viz graf č. 2). Toto věkové 
rozmezí je ideální cílová skupina pro rozvoj nordic walking tras, protože od 12 roku 
věku je v rozvoji vytrvalostní zátěž a lidé, kteří sportují v produktivním věku, 
předcházejí civilizačním chorobám. 
 
                  Graf  2: Věkové rozmezí návštěvníků lesa 
 
Vzdělání účastníků je dalším důležitým faktorem při rozvoji tras. Jedná se totiž 
o skupinu obyvatel, která má alespoň minimální povědomí o existenci civilizačních 
chorob a možnostech jak jim předcházet.  
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V následujícím grafu č. 3 je znázorněno, že většina respondentů má vysokoškolské 
vzdělání a měla by si tyto problémy moderní doby více uvědomovat. 
 
 
                   Graf  3: Vzdělání dotazovaných 
 
 
                    Graf  4: Cíl návštěvy lesa 
 
Mezi hlavní důvody návštěvy okolních lesů města Brna patří rekreace a odpočinek. 
Zanedbatelná ovšem není ani 55% část obyvatel, která má zájem o sportovní aktivity. 
Procentuální vyjádření odpovídá zhruba 320 lidem a je to názorně zobrazeno v grafu 
číslo 4.  
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Lidé, kteří tráví sportovněji svůj volný čas v lese, ho z větší části tráví turistikou nebo 
během. Zde je velká skupina potenciálních zákazníků, kteří by minimálně chůzi 
s holemi a sport nordic walking vyzkoušeli. 
 
                    Graf  5: Rozdělení sportovních aktivit  
 
Jeden z posledních dotazů byl směřován na zjištění toho, co by návštěvníci, kteří jdou 
za sportem či odpočinkem do lesa v této oblasti očekávali za vybavení. Jak tedy zlepšit 
prostředí, ve kterém se nachází. Největší ohlasy byly na lavičky a přístřešky pro 
odpočinek, dále byly požadovány zejména naučné stezky a informační tabule o místech, 
kde tyto stezky vedou. Zmíněny byly i rozhledny a další zajímavá místa, přes které by 
obyvatelé chtěli, aby vedly naučné stezky nebo výletní trasy. 
 
                           Graf  6: Vybavení, které by návštěvníci očekávali 
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3.2.1   Závěry hlavních poznatků z dotazníku 
Nejdůležitější poznatky a fakta, které byly zjištěny anketou mezi veřejností, jsou, že 
mnoho účastníků ankety navštěvuje příměstské lesy několikrát měsíčně a to hlavně 
o víkendech. Mezi hlavní důvody patří relaxace, ale také sportovní vyžití, u kterého 
převažuje měkká turistika. Většina účastníků by velice přivítala informační tabule 
a naučné stezky, které by vedly kolem zajímavých míst, za které je v oblasti možno 
označit například rozhledny. Mezi postrádajícím vybavením jsou odpadkové koše, 
lavičky a přístřešky pro návštěvníky. Nejvíce účastníkům překáží nepořádek, který se 
v lesních oblastech nachází. 
Poslední a nemálo zajímavý poznatek je, že větší část účastníků by byla ochotna platit 
za návštěvu lesa, aby se zlepšila úroveň tohoto prostředí (LHProjekt. 2011). 
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4 Vlastní návrhy řešení 
Zpracované návrhy se opírají o rostoucí poptávku po finančně a časově dostupných 
a zdraví prospěšných pohybových aktivitách v přírodním prostředí a o data získaná 
šetřením (LHProjekt a.s.). 
V návrhové části práce je zpracován projekt na vybudování nordic walkingových tras 
v městských lesoparcích. Tyto trasy se budou lišit nejen vzdáleností, ale také obtížností, 
kterou určuje především převýšení.  
Pro jednotlivé okruhy bude zpracován systém informačních tabulí. Na těchto tabulích 
budou základní informace, které rekreační sportovec potřebuje pro to, aby mohl začít 
s nordic walkingem a mohl chodit po vyznačených trasách a lépe se orientovat 
v prostorách lesoparku. 
  
4.1 Informační tabule 
Prostřednictvím informačních tabulí se snaží autoři tras zaujmout návštěvníky. Každá 
informační tabule by měla obsahovat základní údaje, aby návštěvníkům usnadnila 
orientaci po trase stezky a informace, které autoři chtějí předat. Na žádné tabuli by 
neměl chybět název naučné stezky, případně její pořadové číslo, pokud se jich na 
jednom místě nachází více. Dále by na tabuli měl být plánek stezky s mapkou, kde jsou 
vyznačena přístupová místa, případně zastávky městské hromadné dopravy a neměl by 
chybět ani bod, kde se právě nachází (Podoba a texty informačních panelů naučné 
stezky, 2008). 
Text na tabulích by měl být stručný a výstižný a neměl by nikoho poučovat, ale na 
druhou stranu přinášet nové informace. Měl by vzbudit u návštěvníka zájem 
o problematiku, která je na informačních tabulích. Mezi 4 základní pravidla 
informačního systému stezek patří: 
 co nejkratší, 
 strukturovaný, 
 srozumitelný, 
 pravopisně a typograficky správný.  
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Jsou zde ale i pravidla, kterých bychom se měli na tabulích vyhnout. Jedná se 
především o nedostatečný kontrast mezi textem a pozadím. Text, který je uveden na 
tabulích, musí být jednoduše rozeznatelný a výrazný. Ideální jsou tabule, kde je více 
obrázků a méně textu, protože jsou více poutavé a určené širšímu spektru lidí, jak 
dospělým tak i dětem. 
Umístění těchto tabulí by se mělo vztahovat nějakým způsobem k místu, kde tabule 
stojí. Měla by návštěvníka po určité vzdálenosti informovat o nějakém novém poznatku 
nebo ho něčemu novému naučit. Tuto variantu bude využívat naučná stezka 
nordic walking v oblasti Pod Palackého vrchem. 
Největším problémem, se kterým se naučné stezky setkávají je poměrně vysoká 
pořizovací cena a krátká životnost. Na délce životnosti se podepisuje nepříznivé počasí 
nebo řádění vandalů. Zde je prostor pro úspornější variantu, při které lze naučné stezky 
nabízet pouze v tištěné podobě nebo v dnešní moderní době je možnost rozvoje 
mobilních aplikací (Podoba a texty informačních panelů naučné stezky, 2008). 
Tabule, která bude použita v kalkulaci, je schválena ISO normami a je vyrobena 
z ekologického materiálu. Tyto tabule vyrábí společnost RAJAN-EKO a celková cena 
i s montáží a DPH je 8760 Kč. Rozměry tabule jsou 1,2 m výška a šířka 2 m (RAJAN- 
EKO, 2012). 
 
4.2    Rozmístění a textová část informačních tabulí 
Informační tabule budou rozmístěny rovnoměrně po jednotlivých okruzích. Je 
samozřejmé, že na tabule nelze umístit všechny informace, které jsou uvedeny v této 
práci. Na tabuli musí být stručný obsah a popis sportovní aktivity formou obrázků. 
V dnešní době chytrých telefonů a internetu na tabuli mohou být základní informace 
a pomocí QR kódů nebo webových stránek si návštěvník může zjistit více informací 
přímo na místě nebo z domu. 
 
4.2.1    Seznam a popis informačních tabulí 
Informační systém bude tvořit 5 tabulí s tímto obsahem: 
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 Úvodní tabule č. 1 bude obsahovat základní informace o nordic walkingu 
a pozitivních dopadech na lidský organismus. Nejdůležitější, co bude na úvodní 
tabuli zobrazeno, jsou okruhy s mapkou, vzdáleností a výškovým profilem, aby 
návštěvníci věděli, kam mají jít, jakou mají sledovat značku. Lidé by měli být 
motivováni faktem, že se na trase dozví další nové informace, které pro ně 
mohou být v budoucnu prospěšné. 
 Druhá informační tabule se bude věnovat vybavení pro nordic walking. 
Vybavení pro tento sport jsou hole a jejich správné nastavení, sportovní obuv 
a oblečení. Vybavení a oblečení je popsáno více v teoretické části a zobrazeno je 
v přílohách (příloha číslo 2 a 3). 
 Třetí tabule bude obsahovat informace týkající se správné techniky nordic 
walkingu. Budou zde popsány nejčastější chyby, které bychom neměli dělat. 
K tomuto účelu zde budou informace o tom, kde se dá najít dobrý instruktor 
nordic walking. 
 Čtvrtá tabule bude informovat o tom jak provádět strečink před i po absolvování 
nordic walkingu, jak svaly uvolnit a také jak provádět dechovou gymnastiku 
(příloha číslo 4). 
 Pátá tabule bude zaměřena na informace o tréninkových pásmech a tepové 
frekvenci dle mezinárodní federace pro nordic walking, z toho důvodu, aby 
návštěvník věděl, čeho může dosáhnout vyšší nebo naopak nižší tepovou 
frekvencí. 
 
4.3   Trasy pro nordic walking 
V této kapitole jsou návrhy konkrétních tras s mapovými podklady a výškovými profily, 
které jsou zobrazeny v přílohách. Měření a záznam tras bylo provedeno pomocí GPS 
Garmin Colorado 400, následně byly podklady zpracovány v softwaru dodávaném 
s GPS.  
Navržené nordic walkingové trasy jsou koncipovány jako 3 okruhy a jedna spojnicová 
trasa mezi Univerzitním kampusem v Bohunicích a Komínskou lávkou, která je asi 500 
metrů od okruhů na Palackém vrchu.  
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Na příloze č. 5 je zobrazena celková mapka všech tras a popis toho, kde je na trase 
občerstvení a kde se dá vhodně parkovat. 
Okruhy i trasa z Bohunic jsou navrženy tak, aby měly určitou vzestupnou tendenci 
a byly náročnější. Ideální začátek je na trase z Bohunic, aby se návštěvník naučil 
a zdokonalil techniku a mohl vyrazit do terénu a kopců. Sportovci, kteří chodí s holemi, 
ujdou od 5 do 8 km v hodině, záleží na zdatnosti. Okruhy jsou tedy navrženy cca 
hodinové nebo kratší. Důvodem návrhu kratších okruhů je soudobý styl života lidí, kteří 
tráví většinu času v práci a nemají dostatek času pro sebe. Pokud by si ho ovšem našli, 
okruhy se dají kombinovat nebo chodit vícekrát po sobě.  
Trasy, které jsou na Palackém vrchu navrženy, mají celkovou vzdálenost 16,6 
kilometrů. 
 
Univerzitní kampus – Komínská lávka 
Tato trasa (příloha číslo 8) je považována jako spojnice mezi kampusem v Bohunicích 
a Palackým vrchem. Spojnice je zamýšlena ze dvou hlavních a podstatných důvodů a to 
je: 
 příliv nových zájemců o tento sport díky kampusu, který navštěvuje nejen hodně 
studentů, ale i díky Fakultní nemocnici Brno, kde je kardiologické oddělení, 
v němž se tyto trasy mohou doporučovat některým pacientům jako vhodná 
prevence, 
 naučení techniky v nenáročném terénu, vyzkoušení si nového sportu a podle 
informačních tabulí získání nových informací. 
Trasa, které vede mezi těmito dvěma body je v nenáročném terénu, pouze s jedním 
kopcem, který ovšem není náročný a člověk si může vybrat začátek trasy 
z Univerzitního kampusu a bude tedy tento kopec scházet. Celá trasa je převážně po 
asfaltové cestě, jen výjimečně do trasy zasahuje vyšlapaná pěšina nebo štěrková cesta. 
K této trase je vynikající spojení městské hromadné dopravy, které je vždy do 50 metrů 
od začátku nebo konce trasy. Trasu je také možné na více místech přerušit, protože je 
zde možnost využití spojů hromadné dopravy. V Bohunicích se jedná o zastávku 
Nemocnice Bohunice nebo Univerzitní kampus, kde zastavuje hned několik autobusů 
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a trolejbusů. Jedná se o čísla 25, 37, 50, 60, 61, 69, 82, 405 a 406, jde tedy o městskou 
hromadnou dopravu a integrovaný dopravní systém, který zajišťuje spojení s blízkými 
vesnicemi za Brnem. Pokud by návštěvník nechtěl využít hromadné dopravy, ale 
vlastního automobilu je možnost parkování v areálu kampusu, který je od začátku trasy 
asi 50 metrů.  
Na začátek trasy z druhého konce, tedy od Komínské lávky je velice dobré spojení 
tramvají číslo 1, 3, 11 a trolejbusů číslo 30 a 36. Parkování od tohoto konce je to 
problematičtější, není zde vhodné místo pro parkování. 
Během cesty je hned několik občerstvení, která se nachází u univerzitního kampusu, 
dále u Anthroposu, v Pisárkách, na ulici Veslařská na Pijavě a u Komínské lávky je 
občerstvení Holiday. Všechna občerstvení jsou vyznačena na mapce, která je v příloze 
číslo 5. Rovněž jsou zde uvedeny zajímavosti, jako je například muzeum Anthropos.  
Umístění informačních tabulí bude trochu jiné než na ostatních okruzích. Trasa se dá jít 
z obou směrů, a proto tabule budou potištěné z obou stran v každém směru jednou. 
Umístění tabulí je zobrazeno v příloze číslo 6 a je zakresleno do foto mapy červenými 
šipkami. Zastavení jsou následující: Univerzitní kampus u Masarykovy univerzity, 
u řeky tabule u odbočky na Riviéru, u muzea Anthropos, u baseballového hřiště a na 
konci trasy u Komínské lávky. Celkem se jedná o 5 oboustranných informačních tabulí. 
 
Parametry trasy: 
Celková vzdálenost je  5,82 km 
Počet nastoupených metrů je  67 m 
Maximální stoupání/klesání je  21,5 % 
Průměrný sklon je  3,8 % 
 
Zelená trasa 
Zelená trasa (příloha číslo 9) je zamýšlena jako jednodušší varianta pro vyzkoušení 
nordic walking chůze v mírném terénu s malým převýšením. Trasa začíná na konečné 
tramvaje číslo 12, tedy u zastávky Technologický park. Na místo jezdí rovněž autobus 
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číslo 53. Pokud návštěvník přijede vlastím automobilem, parkování je možné u Fakulty 
podnikatelské nebo u Fakulty chemické. Občerstvení na této trase je možné 
u Medláneckého letiště. 
Odtud trasa vede po dlážděném chodníku kolem Medláneckého kopce. Cesta postupně 
přechází v cestu méně udržovanou asfaltovou a dále panelovou, polní a v závěru je 
tvořena pouze lesní pěšinou.  
Cesta vede kolem menšího Medláneckého letiště a přes Medlánecký kopec, ze kterého 
je v jasných dnech vidět do daleké krajiny. Zde je možnost umístit další informační 
tabuli, která se netýká nordic walkingu, ale panoramatu města Brna a okolní krajiny, 
jenž je z tohoto kopce vidět. 
Umístění informačních tabulí je v případě této trasy postupné a naznačeno je na příloze 
číslo 6. V poslední části se trasa potkává se žlutou trasou. Poslední pátá cedule bude 
tedy společná pro obě trasy, aby se ušetřilo na nákladech za tyto cedule. 
Parametry trasy: 
Celková vzdálenost je  6,91 km 
Počet nastoupených metrů je  148 m  
Maximální stoupání je  18,7 % 
Průměrný sklon je  4,7 % 
 
Žlutá trasa 
Tato trasa (příloha číslo 10) začíná u zastávky Technologický park a je to konečná 
tramvaje číslo 12 a autobusu číslo 53. Možnost parkování vlastního auta je 
u Podnikatelské nebo u Chemické fakulty. 
Trasa začíná po dlážděném chodníku a vede areálem Fakulty podnikatelské až nad 
sportovní stadiony Pod Palackého vrchem, kde začíná červený okruh. Žlutý okruh je 
záměrně propojen s okruhem zeleným i červeným, aby byly sníženy náklady na 
výstavbu tabulí a jejich polepy. 
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Trasa vede přes nejvyšší dva vrcholy v okolí a to je Medlánecký kopec a Palackého 
vrch. Občerstvení na této trase je v areálu Podnikatelské fakulty nebo v restauraci Kanas 
na ulici Kolejní. 
Parametry trasy: 
Celková vzdálenost je  5,97 km 
Počet nastoupených metrů je  294 m  
Maximální stoupání je  28,1 % 
Průměrný sklon je  8 % 
 
Červená trasa 
Trasa červená (příloha číslo 11) začíná kousek Pod Palackého vrchem. Na začátek trasy 
se zájemce může dostat po žluté trase, což je asi 1 kilometr. Spojení na tuto trasu je tedy 
stejné jako na trasu žlutou a stejné je to i s možnostmi parkování. Na tuto trasu se lze 
dostat i od trasy, která končí u Komínské lávky a vzdálenost je asi 500 metrů. 
Občerstvení na tomto okruhu není zařízeno, je možné pouze v areálu u Podnikatelské 
fakulty, která se ovšem nenalézá přímo na trase. 
Okruh vede uprostřed lesů na tomto vrchu, převážně po lesních upravených pěšinách 
s minimálním použitím štěrkové cesty a cesty asfaltové. Trasa není nijak dlouhá, ale je 
náročnější svým profilem, protože na menší vzdálenosti má skoro stejný počet 
výškových metrů. Tuto trasu je možné jít i dvakrát dokola. 
Informační tabule se na daném okruhu budou vyskytovat víceméně společně s trasou 
žlutou, v rámci snižování nákladů. 
Parametry trasy: 
Celková vzdálenost je  3,71 km 
Počet nastoupených metrů je  285 m  
Maximální stoupání je  29,6 % 
Průměrný sklon je  9,3 % 
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V přílohách je vyobrazena celková mapka (příloha číslo 6), kde jsou vyznačena místa 
pro umístění tabulí a jak se prolínají jednotlivé okruhy. Každý okruh má i svůj výškový 
profil, podle něhož se odvíjí i obtížnost. Tento profil je vždy u každé mapky trasy. 
 
4.4 Značení nordic walking tras 
Značení turistických tras je popsané v teoretické části. Tímto značením se zabývá 
a udržuje Klub českých turistů. Pro nordic walking nejsou určené značky. Pro 
navrhované trasy je nutné použít 4 barvy značek a společnou značku pro nordic 
walkingové okruhy, která by šla použít v lesním porostu na Palackém vrchu. Tři barvy 
jsou důležité pro okruhy na Palackého vrchu a jedna barva je nutná pro trasu 
z a do Univerzitního kampusu v Bohunicích. Barvy budou dodržovány dle barev, které 
používá Klub českých turistů. 
 Modrá – spojnice mezi Kampusem a Palackého vrchem, trasa pro začátečníky 
 Zelená – okruh č. 1 na Palackého vrchu 
 Žlutá – okruh č. 2 na Palackého vrchu  
 Červená – okruh č. 2 na Palackého vrchu 
Navrhované značení je zobrazeno v příloze číslo 7. 
 
4.5 Kalkulace nákladů na vybudování tras 
 Do kalkulace je zahrnuto: 
 Administrativní pracovník, který jedná na úřadech a zařizuje potřebná povolení 
 práce v terénu, která obsahuje vyhledání vhodných tras, zajímavých míst, míst 
pro odpočinek a cvičení, zhodnocení členitosti a vzdálenosti. Vše ve spolupráci 
s instruktory nordic walking a sportovními lékaři. 
  práce na textech informačních tabulí, které budou schváleny zmiňovanými 
odborníky tak, aby texty byly přínosné a souvisely s danou trasou, 
  grafické zpracování tabulí a polep informačních tabulí, 
  potisk tabulí (tištěná grafika, která bude laminovaná), 
 nákup informačních tabulí a montáž. 
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 Značení tras, probíhá pod záštitou Klubu českých turistů a financovány jsou z Odboru 
cestovního ruchu, který spadá pod Ministerstvo pro místní rozvoj České republiky. 
Značení je prováděno dobrovolníky, kteří spolupracují s Klubem českých turistů, 
a proto zde nevznikají žádné náklady. 
 
č.pol. NÁZEV POPIS PRÁCE MNOŽSTVÍ  ČÁSTKA CELKEM 
1 Administrativa 
vyřizování na 
úřadech, povolení 
30 hodin 200/hod 6 000,00 Kč 
2 Informační tabule Rajan Eko 14 ks 8760/ks 122 640,00 Kč 
3 Práce instruktorů NW 
konzultace textů, 
projití tras, návrhy 
a řešení 
30 hodin 250/hod 7 500,00 Kč 
4 
Konzultace 
fyzioterapeuta + lékař 
20 hodin 350/hod 7 000,00 Kč 
5 Grafické práce 
grafický návrh, 
digitální 
zpracování 
30 hodin 300/hod 9 000,00 Kč 
tisk lepící fólie na 
tabule             
24 ks 590/ m2 14 160,00 Kč 
 lepení na tabule 3 hodiny 200 hod 600,00 Kč 
6 CELKOVÉ NÁKLADY 166 900,00 Kč 
 
Vykalkulovaná částka na vybudování nordic walkingových tras je 166 900 Kč. 
Ceny uváděné v kalkulaci, vycházejí z průměrných cen na trhu. 
 
Finanční zdroje pro rozvoj Nordic walking tras 
Zdroje finančních prostředků lze rozdělit do tří hlavních skupin: 
Tabulka 2: Kalkulace předpokládaných nákladů 
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 Národní veřejné financování – zde se jedná o Národní program podpory 
cestovního ruchu financovaný Ministerstvem místního rozvoje, další podpora je 
možná z rozpočtů krajů, měst nebo obcí. 
 Strukturální fondy EU – zde existuje fond European regional development fund 
(Evropský fond pro regionální rozvoj), z něhož jsou financovány investiční 
projekty. 
 Soukromé zdroje – např. sponzorské dary a granty nadací (Martinek, Brůhová 
Foltýnová, Vohnická, 2007). 
 
4.6 Propagace tras   
Propagace těchto tras by měla být nenásilná, ale účinná. To znamená argumentace 
dobrými důvody, proč by měli lidé dělat něco takového jako je nordic walking. 
Hlavními informačními kanály, jak se informace dostanou k návštěvníkovi je projekt 
Kardiovize 2030, který pracuje na lepším životním stylu obyvatel Brna a také Brněnské 
dny zdraví, kde se dá realizovat reklama pro navrhované trasy. Dalšími možnostmi jak 
trasy zpropagovat jsou letáčky, místní noviny nebo reklama v dopravních prostředích. 
Při zaměření pozornosti pouze na cílovou skupinu kardiaků je možná propagace pomocí 
plakátů přímo v čekárnách na těchto odděleních. 
Následující tabulka č. 3 obsahuje jednoduchou kalkulaci, která se týká grafického 
návrhu letáku formátu A4, jeho vystavení na měsíc v dopravních prostředcích 
a roznesení letáků brigádníkem na zadaná místa. 
 
č. pol. NÁZEV CENA 
1 Grafický návrh  3 000,00 Kč 
2 Tisk 2 700,00 Kč 
3 Vystavení DPMB 3250, 00 Kč / měsíc /65 ks 
4 Roznesení-brigádník 500,00 Kč 
5 CELKEM 9 450,00 Kč 
 
Tabulka 3: Kalkulace propagačních zdrojů 
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4.7  Podnikatelské možnosti spojené s nordic walking trasami 
S nordic walkingovými trasami je spojena řada podnikatelských možností, mezi které 
například patří: 
 Obchod s potřebami pro nordic walking 
 Půjčovna se zbožím pro nordic walking 
 Hodiny pod vedením instruktorů 
 Občerstvení a prodej energetických a jiných doplňků 
 Vývoj mobilních aplikací  
 Vznik nordic walking spolků a oddílů 
 Nordic walking výlety i mimo Brno 
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5 Závěr 
 
Cílem této bakalářské práce bylo navrhnout nordic walkingovou trasu, která by 
spojovala kampus v Bohunicích a areál Pod Palackého vrchem a dále navrhnout okruhy 
v jeho okolí s různými stupni obtížnosti. S těmito trasami také souvisí návrh systému 
informačních tabulí, jejich rozmístění v prostoru a také značení tras, jenž je uvedeno ve 
vlastních návrzích řešení. 
V rámci teoretických východisek práce byly popsány a identifikovány údaje a fakta, 
které s návrhem a zpracováním tras úzce souvisí. Tato část práce popisuje veškeré 
významné aspekty s tematikou související. Konkretizován je především zdravý životní 
styl a jeho pozitivní dopady na lidský organismus ve spojení s výživou a pitným 
režimem. Teoretická část dále popisuje nezbytné a doporučené vybavení vhodné pro 
provozování nordic walkingu. V souvislosti s tématem byly teoreticky zmíněny 
i možnosti financování a průběh kalkulace. 
V analytické části byla použita data z rozsáhlého dotazníkového šetření, které provedla 
společnost LHProjekt a.s. Data byla v práci dále podrobněji zpracována a analyzována. 
Z výsledků a dalšího zpracování dotazníkového šetření, kterého se účastnilo téměř 600 
osob, vyplynula touha dotazovaných po sportovních aktivitách v přírodě a příměstských 
lesích. Zjištěný fakt je pozitivní informací pro navrhovaný projekt nordic walkingových 
okruhů. V dané části práce je rovněž uvedena SWOT analýza. 
Praktická část práce se zaměřila na vlastní návrhy a řešení dotčené problematiky. 
V rámci této části byly navrženy okruhy a jejich potencionální značení. Uvedené trasy 
byly blíže specifikovány a zakresleny do mapových podkladů. Na trasách bylo navrženo 
umístění informačních tabulí a uveden jejich potencionální obsah. V této části práce 
byly propočítány nákladové kalkulace na realizaci nordic walkingových stezek. 
Výsledkem kalkulace byla stanovena částka ve výši 166 900 Kč. Práce dále uvádí 
možnosti financování navrhovaného projektu prostřednictvím národních veřejných 
zdrojů, financí z fondů Evropské unie nebo ze soukromých zdrojů. S projektem nordic 
walkingových tras je spojeno i množství dalších podnikatelských příležitostí, které 
v návaznosti na navrhovaný projekt mohou být realizovány a v budoucnosti dále 
rozvíjeny. 
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Projekt, který byl v práci navržen, by měl napomoci k podpoře zdravého životního stylu 
a posílení fyzické i psychické kondice. Informační tabule a efektivní propagace by měly 
způsobit zvýšení zájmu široké veřejnosti o danou sportovní aktivitu. Význam realizace 
stezek je vysoký, neboť přínosy, které projekt pro společnost ve svém důsledku přináší, 
mnohonásobně převyšují kalkulačně stanovené náklady. Investice do rozvoje dané 
oblasti spatřuje svůj potenciál zejména v dlouhodobém výhledu do budoucnosti. 
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Příloha 3: Nordic walking hole a jejich části  
                a, grip; b, poutko; c, hrot; d, botička (Zdroj: Škopek, 2010, s. 27) 
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Příloha 4: Strečinková cvičení 
a, protažení trapézů;  
b, protažení ramenního pletence; 
c, protažení přední strany stehen;  
d, protažení hamstringů;  
e, protažení lýtkového svalu a Achillovy šlachy (zdroj: Škopek, 2010) 
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Příloha 7:  Návrh značení (vytvořeno autorem) 
 Modrá – trasa mezi Bohunicemi a Komínskou lávkou 
 Zelená – trasa kolem Medláneckého letiště 
 Červená – trasa po pěšinách Palackého vrchu 
 Žlutá – trasa přes Palackého vrch a Medlánecký kopec 
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[Zadejte citát z dokumentu 
nebo souhrn zajímavého bodu. 
Textové pole lze umístit 
kdekoli v dokumentu. 
Formátování textového pole 
citátu z vlastního textu lze 
změnit pomocí karty Nástroje 
kreslení.] 
Příloha 8: Trasa modrá, Bohunice – Komínská lávka, (vytvořeno autorem) 
                Číselná popis umístění tabulí 
                Výškový profil trasy 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Příloha 9: Zelená trasa, výškový profil trasy, (vytvořeno autorem) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Příloha 10: Žlutá trasa, výškový profil trasy, (vytvořeno autorem) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Příloha 11: Červená trasa, výškový profil trasy, (vytvořeno autorem) 
